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I.　はじめに
　近年、若い女性の痩身志向によるダイエットや都
市型の生活習慣などによる体調不良が問題となって
いる。とりわけ、女子大生については初経発来の時
期（平均 12.3±1.0歳）1）から年数が経ても、なお不
安定な月経を迎える者もおり、苦痛を伴う体調不良
の訴えが聞かれる。1カ月に数日間であっても、月経
に伴う身体的訴えは学習に影響し、生活の質を低下さ
せると考えられる。著者らは女子大生の栄養摂取や
生活状況について、継続して検討を行ってきた2−5）。
そこで今回は、将来的に妊娠・出産が考えられる女
子大生が健康に生活できるための資料を得る目的
で、月経周期の違いによる身体的訴え・栄養摂取状
況・生活状況などに関して、パイロット・スタディー
として調査検討した。
II.　方法
　1）　調査対象者 : 本学短期大学部家政科食物栄
養専攻 2年 34名
　2）　調査日 : 2009年 5月
　3）　調査項目
食事調査 : 栄養素等摂取量、
　　　　　食品群別摂取量
質問紙調査 : 生活時間、身体的訴え、
　　　　　　月経に関する項目
　4）　統計分析 : 統計ソフト SPSSver.17.0により、
群間の統計的検定は student-t 検定、χ2検定
を適用した。
III.　結果および考察
1.　月経と身体的訴え
　1）　月経の周期
　月経の周期について図 1に示した。月経の周期が
「25日から 30日以内」の正常者は 22名（64.7%）、
「24日以内」、「38日以内」、「39日以上」、「決まっ
ていない」、「わからない」者の合計は 12名（35.3%）
であったので、前者を「正常者」、後者を「異常者」
と群分けして検討した。異常者は全体の約 4割で
あった。
　2）　BMI
　正常者・異常者別の体格については、BMIを算
出し、正常者 19.3±1.6、異常者 21.5±2.4で、有意
な差が認められた（p<0.05）。両群ともに「普通体
重」の者が多かった。
　3）　月経時の身体的訴え
　正常者・異常者別に月経時の身体的訴えを表 1-1
に示した。複数回答方式での結果は、正常者 22名
の延べ訴え数は 114、異常者 12名の延べ訴え数は
53であり、1人平均の訴え数は正常者 5.2、異常者
4.4であった。とりわけ、「下腹部痛」「腰痛」「イラ
イラ」「肌荒れ」「疲れやすい」などの訴えは両群と
もに多かったが、異常者が正常者に比べて目立った
図１.　月経の周期
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のは「貧血」「便秘」である。
　4）　普段の身体的訴え
　正常者・異常者別に普段の身体的訴えを表 1-2に
示した。複数回答方式での結果、両群ともに多かっ
たのは、「汗をかかない」「冷え性」「薄着」「汗っか
き」である。「火照り」は、異常者が自覚している
普段の訴えとしては正常者よりも多かった。これ
は、体温の調節など健康状態に違いがあるのではな
いかと考えられ、次に日常生活の過ごし方を検討し
た。
2.　生活状況
　1）　就寝時刻と睡眠時間
　正常者・異常者別に就寝時刻を表 2に示した。正
常者の就寝時刻では、翌日 1時限目の授業がある日
では、「0時」に就寝する者 6名（27.3%）、「午前 1
表 1-1.　月経時の身体的訴え
人（%）
正常
n=22
異常
n=12
冷え性  4（18.2） 1（ 8.3）
肩こり  2（ 9.1） 0（ 0.0）
下腹部痛 11（50.0） 4（33.3）
腹痛  8（36.4） 7（58.3）
腰痛 10（45.5） 5（41.7）
吐き気  2（ 9.1） 2（16.7）
下痢  7（31.8） 2（16.7）
貧血  4（18.2） 5（41.7）
立ちくらみ  5（22.7） 1（ 8.3）
便秘  2（ 9.1） 2（16.7）
イライラ 10（45.5） 5（41.7）
肌荒れ 10（45.5） 3（25.0）
胃痛  1（ 4.5） 0（ 0.0）
めまい  3（13.6） 1（ 8.3）
憂うつ  7（31.8） 1（ 8.3）
倦怠感  7（31.8） 4（33.3）
火照り  2（ 9.1） 0（ 0.0）
息苦しい  0（ 0.0） 0（ 0.0）
疲れやすい  9（40.9） 5（41.7）
集中力低下  7（31.8） 2（16.7）
その他  2（ 9.1） 2（16.7）
特になし  1（ 4.5） 1（ 8.3）
（複数回答）
表 1-2.　普段の身体的訴え
人（%）
正常
n=22
異常
n=12
寒がり  0（ 0.0） 0（ 0.0）
汗っかき 10（45.5） 3（25.0）
冷え性 12（54.5） 5（41.7）
暑がり  4（18.2） 2（16.7）
薄着 11（50.0） 5（41.7）
汗をかかない 10（45.5） 8（66.7）
厚着  4（18.2） 1（ 8.3）
火照り  1（ 4.5） 2（16.7）
（複数回答）
表 2．就寝時刻
人（%）
正常
n=22
異常
n=12
翌日 1限がある
　20時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　21時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　22時 1（ 4.5） 0（ 0.0）
　23時 1（ 4.5） 1（ 8.3）
　0時 6（27.3） 5（41.7）
　1時 7（31.8） 3（25.0）
　2時 6（27.3） 3（25.0）
　3時 1（ 4.5） 0（ 0.0）
　3時過ぎ 0（ 0.0） 0（ 0.0）
翌日 1限がない
　20時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　21時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　22時 0（ 0.0） 1（ 1.0）
　23時 1（ 4.5） 0（ 0.0）
　0時 4（18.2） 2（ 2.0）
　1時 5（22.7） 3（ 3.0）
　2時 5（22.7） 4（ 4.0）
　3時 1（ 4.5） 1（ 1.0）
　3時過ぎ 1（ 4.5） 0（ 0.0）
翌日が休み
　20時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　21時 0（ 0.0） 0（ 0.0）
　22時 0（ 0.0） 1（ 8.3）
　23時 2（ 9.1） 0（ 0.0）
　0時 3（13.6） 4（33.3）
　1時 6（27.3） 1（ 8.3）
　2時 7（31.8） 4（33.3）
　3時 3（13.6） 1（ 8.3）
　3時過ぎ 1（ 4.5） 0（ 0.0）
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時」7名（31.8%）、「午前 2時」6名（27.3%）であ
るのに対し、異常者でも同様に、「0時」に就寝す
る者 5名（41.7%）、「午前 1時」・「午前 2時」はそ
れぞれ 3名（25.0%）であった。翌日 1時限目の授
業がない、または休みであると、両群ともに就寝時
刻が遅れる者が多くなる傾向が伺える。
　正常者・異常者別に睡眠時間を表 3に示した。翌
日に学校がある日では、正常者は「5時間未満」の
睡眠の者が 12名（54.5%）を占め、「5～6時間」は
8名（36.4%）であった。異常者では「5時間未満」
の者は 4名（33.3%）と正常者に比べて少なく、「5
～6時間」の者が 8名（66.1%）を占めて多くなり、
「7～8時間」の者はいなかった。両群とも睡眠時間
は少ない状況であった。学校がない日は、両群とも
に「7時間以上」の者が過半数に達し、日常の忙し
さが伺える。
　2）　アルバイトの状況
　正常者・異常者別にアルバイトの回数（1週間当
たり）を表 4-1に、アルバイト時間（1日当たり）
を表 4-2に示した。正常者は「週 1回」は 4名
（18.2%）、「2回」 5名（22.7%）、「3回」 3名（13.6%）
行っており、「していない者」は 5名（22.7%）で
あった。異常者は「1回」、「2回」「3回」はそれぞ
れ 2名（16.7%）であり、「していない者」は 6名
（50.0%）であり、正常者の方が高率であった。ア
ルバイト時間（1日当たり）については、正常者で
は「4時間」4名（18.2%）、「5時間」6名（27.3%）、
「6時間以上」5名（22.7%）であり、異常者は「4
時間」3名（25.0%）、「5時間」2名（16.7%）で、
どちらの群も「4時間以上」とアルバイトをしてい
る学生は長時間行っていた。
3.　栄養素等摂取量と食品群別摂取量
　正常者・異常者別に栄養素等摂取量を表 5、食品
群別摂取量を表 6に示した。正常者・異常者それぞ
れの平均値は、エネルギーは 1,475 kcal・1,560 kcal、
たんぱく質 51.8 g・59.4 g、脂質 39.1 g・47.1 g、炭
水化物 223.8 g・222.5 gで、有意な差は認められな
かった。エネルギー比率は、たんぱく質エネルギー
比率 14.4%・15.8%、脂肪エネルギー比率 24.3%・
27.2%、炭水化物エネルギー比率 59.6%・56.7%で、
いずれも理想とされる約 15%、約 25%、約 60%に
近く、三大栄養素のバランスはほぼ適正と考えられ
る。無機質については、カルシウムは 401 mg・
397 mg、鉄は 6.3 mg・6.1 mgであり、食事摂取基
準の推奨量6）のそれぞれ 650 mg、10.5 mgをかなり
下回っていた。また、ビタミン A、ビタミン B1、
ビタミン B2、食物繊維総量についても低い摂取状
況であった。平成 20年国民健康・栄養調査結果7）
の 20～29歳女性と比較してみると、炭水化物は多
く摂っているが、エネルギー・たんぱく質・脂質・
鉄・ビタミン A・ビタミン B1・ビタミン B2・ビタ
ミン Cは少ない。今回の調査期間は 1日調査であ
るので一概に評価はできないが、このような状態が
毎日続くのであれば栄養素の広い範囲で摂取不足で
あり、健康障害を来す危険が大きいと考えられる。
表 3.　1 日の睡眠時間
人（%）
正常
n=22
異常
n=12
学校がある日
　5時間未満 12（54.5） 4（33.3）
　5～6時間  8（36.4） 8（66.7）
　7～8時間  2（ 9.1） 0（ 0.0）
　9時間以上  0（ 0.0） 0（ 0.0）
学校がない日
　5時間未満  3（13.6） 1（ 8.3）
　5～6時間  7（31.8） 4（33.3）
　7～8時間  9（40.9） 4（33.3）
　9時間以上  3（13.6） 3（25.0）
表 4-1.　アルバイトの週当たり回数
人（%）
正常
n=22
異常
n=12
週 1回 4（18.2） 2（16.7）
週 2回 5（22.7） 2（16.7）
週 3回 3（13.6） 2（16.7）
週 4回 4（18.2） 0（ 0.0）
週 5回 1（ 4.5） 0（ 0.0）
週 6回以上 0（ 0.0） 0（ 0.0）
していない 5（22.7） 6（50.0）
表 4-2.　アルバイトの 1日当たり時間
人（%）
正常
n=22
異常
n=12
2時間 0（ 0.0） 0（ 0.0）
3時間 0（ 0.0） 0（ 0.0）
4時間 4（18.2） 3（25.0）
5時間 6（27.3） 2（16.7）
6時間以上 5（22.7） 0（ 0.0）
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　食品群別摂取量については、正常者・異常者それ
ぞれの平均値は、穀類が 334 g・293 gと多く、魚
介類・肉類・卵類の動物性たんぱく質源食品を合計
すると、130 g・140 gと多い。しかし、緑黄色野菜
類とその他の野菜類の合計は 130 g・114 gで、推
奨されている 350 g以上8）に比べるとかなり少ない。
果実類は 67 g・18 g、乳類は 116 g・135 gであり、
これらも食事バランスガイド9）が示している果実重
量 200 g（2 SV）、カルシウム 200 mg（2 SV・牛乳
に換算すると 200 g）に比べて少ない摂取状況で
あった。平成 20年国民健康・栄養調査結果と比較
すると、種実類・藻類・乳類は多い摂取量である
が、いも類・豆類・緑黄色野菜類・果実類・きのこ
類・肉類が少ない摂取量であった。女子大生の特徴
表 5.　栄養素等摂取量
M±SD
エネルギー（kcal）
正常 1,475±474
異常 1,560±456
たんぱく質（g）
正常 51.8±16.9
異常 59.4±19.3
脂質（g）
正常 39.1±14.3
異常 47.1±24.6
炭水化物（g）
正常 223.8±85.9
異常 222.5±76.4
カルシウム（mg）
正常 401±253
異常 397±239
鉄（mg）
正常 6.3±3.1
異常 6.1±2.9
ビタミン A（μgRE）
正常 350±225
異常 318±218
ビタミン B1（mg）
正常 0.72±0.37
異常 0.88±0.46
ビタミン B2（mg）
正常 1.15±1.26
異常 1.05±0.42
ビタミン C（mg）
正常 68±58
異常 108±78
食物繊維（総量）（g）
正常 14.0±18.3
異常 9.1±5.5
食塩相当量（g）
正常 7.6±3.7
異常 8.5±3.9
たんぱく質エネルギー比率（%）
正常 14.3±3.9
異常 15.8±5.1
脂肪エネルギー比率（%）
正常 24.3±6.9
異常 27.2±11.2
炭水化物エネルギー比率（%）
正常 59.6±10.3
異常 56.7±10.0
正常者 n=22、異常者 n=9
表 6.　食品群別摂取量
（g）
穀類
正常 343±198
異常 293±181
種実類
正常 7±21
異常 2±4
いも類
正常 8±14
＊
異常 51±86
砂糖類
正常 3±4
異常 3±4
菓子類
正常 57±71
異常 68±120
油脂類
正常 9±10
異常 10±8
豆類
正常 16±28
異常 5±8
果実類
正常 67±99
異常 18±50
緑黄色野菜類
正常 61±51
異常 58±86
その他の野菜類
正常 69±75
異常 98±83
海藻類
正常 6±12
異常 16±20
嗜好飲料類
正常 624±355
異常 903±461
魚介類
正常 44±45
異常 72±63
肉類
正常 51±45
異常 56±57
卵類
正常 35±54
異常 12±8
乳類
正常 116±167
異常 135±128
正常者 vs 異常者：*p<0.05 　   　M±SD
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なのか嗜好飲料類 624 g・903 g、菓子類 57 g・68 g
が多く、食生活全体的に摂取状況の改善が必要であ
る。
　月経周期異常については、婦人科外来では思春期
女子に対して積極的治療は行わないで、基礎体温の
記録を付けさせて経過観察をすることが一般的10）
であるから、月経異常を招かない努力が必要であ
り、月経異常をきたす要因を除く必要がある。今回
の調査結果から広い意味の予防・治療を考えると、
毎日の生活を見直す必要がある、つまり、1日の栄
養素の不足、とりわけエネルギー、カルシウム、
鉄、ビタミン A、ビタミン B1、ビタミン B2、ビタ
ミン C等の不足、食品では野菜類や果物類の不足
などに加えて、睡眠時間の不足、長時間のアルバイ
トなど、健康を害し体調不良を招く現状の生活リズ
ムの改善が必要である。月経を狂わせていると考え
られる要因を再考し、正す努力が望まれる。今後、
症例を増やし研究を深めたいと考える。
IV.　要約
　本学短大家政科食物栄養専攻 2年生を対象に月経
に関連した要因について調査を行い、以下の結果を
得た。
　1.　月経の周期が「25日以上 30日以内」の者は
22名（61%）、「24日以内」・「38日以内」・「39日以
上」・「決まってない」・「わからない」の者は合計
14名（39%）であり、前者を正常群、後者を異常
群と分類して検討した。
　2.　月経中の身体的訴えについては、正常者の訴
え数が延べ 114（1人当たり 5.2）、異常者の訴え数
は延べ 53（1人当たり 4.4）であった。異常者の身
体的訴えの内容は「下腹痛」「腰痛」「貧血」「イラ
イラ」「疲れやすい」「下腹部痛」「倦怠感」「肌荒
れ」「便秘」「集中力の低下」などであり、かなり深
刻であると思われる。
　3.　普段の身体的訴えでは、異常者が自覚してい
るのは「汗をかかない」「冷え性」「薄着」「汗っか
き」などである。
　4.　就寝時刻および睡眠時間については、翌日 1
時限目がある日は異常者の方が早く就寝し、「0時」
ごろが多い。正常者は「午前 1時」に就寝する者が
多い。異常者は翌日が休みである日は「午前 2時」
が最も多く、「午前 3時」や「3時以降」に就寝す
る者も増える。睡眠時間については、翌日学校のあ
る日の正常者の睡眠時間は「5時間未満」が多く、
異常者は「5～6時間」が多い。
　5.　アルバイトについては、どちらの群も週当た
りのアルバイト回数が「1～4回」行っており、1回
のアルバイト時間が「4～6時間」と長い。
　6.　栄養素等摂取量では、正常者・異常者の平均
値はエネルギー 1,475 kcal・1,560 kcal、たんぱく質
51.8 g・59.4 g、脂質 39.1 g・47.1 g、炭水化物 223.8 g・
222.5 gで差は無かった。エネルギー比率は、たん
ぱく質 14.4%・15.8%、脂肪 24.3%・27.2%、炭水化
物 59.6%・56.7%で、三大栄養素のバランスは適正
に近かった。
　以上のことから、月経異常者は日常の生活習慣に
無理があると指摘され、その結果として身体に影響
し月経周期を乱していると思われる。
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・
Summary
  We have investigated the effect of lifestyle on the menstrual period in female college students. Subjects were divided in 
two groups on the menstrual period ; the menstrual period for 25-30 days was normal group and another was abnormal group.
  BMI on the average was significantly different and assessed at normal body weight for two groups. The number of physi-
cal symptoms during menstrual days for abnormal group was higher than that for normal group on anemia and constipa-
tion. The bedtime for abnormal group was later than that for normal group on the day before they had no class.
